





























生10名について,コース全 行 程 を歩 い た者 の調 査 を行 な っ た｡ 調 査 者 10名 の 身
体的特性は,身長平 均 159.1±5.3cm,.体 重 54.98土6.66k9,胸 囲 82.1±5.3cm,座
l
高87.4±3.4cmであっ た｡
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活動内容 活 動 時 間 (分) 消費カロリー 量
1 2 3 4 5 合計 (kcal/kg)
平地歩行 7 0 -4 10 13 34 2.298
上り歩行 50 30 22 0 0 102 7.732
下り歩行 0 0 2 40 24 66 3.815
立 位 16 5 38 20 2 81 2.568.
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被検者 1 2 3 4 5 .6,
刀.N.. 7105‥ 2633 2402 1215 5895 .4070
A.0. 7900 3306 3574 280 6920 4555
･.Y.H.- 7302 27Q3 3235∴ 705 -5985 4245
A.ド. 11880 4162 5418 880 8450 5925
M.S.. ･8610: 3890 -~4650- 56Jo 8730 6090
.Y.D. 9378 3887J 4340 720 6715 5295_
K.K. 6405 2187- 2903 165 4440 3595
M.S. 9476 3715 39g5. 765 6995J. P5290 -L
0.K. 9355 3650 3465 700- 5000 6600



































































































地形の変化 ･気圧 ･温度 ･風等の気象の変化及び登山者の体力や,そのときの
肉体的 ･精神的状態の種々の要因によっ-て変化すると報告した｡6)
鶴ヶ峰までの上り坂コースは,鶴ヶ峰に近づくにつれて平地及び下り坂歩行
が多くなり,一般人に対するハイキングコースとして疲労が生じ始める時間に
運動負荷が軽くなる傾斜のない歩行は,疲労回復に重要な意味を持つと思われ
る｡また,休息時間の間隔の点から考えると,出発から57分間傾斜のいちばん
きつい区間を50分間の充分な休息をとり,王城山荘から鶴ヶ峰までの58分間の
歩行後に昼食78分間,さらに七蔵寺まで50分間歩行後20分休息という様に本ハ
イキングコースは約1時間前後歩いた後に休息には最適な場所に恵まれており,
疲労回復の点から最適なものであると考える｡また,鶴ヶ峰の頂上に近づくに
つれ,周辺の景色が一望することができる点においても,視覚から疲労を抑制
するはたらきもたぶんにあると考える｡つまり,本ハイキングコースは,疲労
をあまり感じることなく誰にでも楽しく歩くことのできるコースであることが
確認された｡昼食の時刻は,朝9時すぎ出発すれば,ちょうど12時すぎには,
いちばん景色のよい鶴ヶ峰に到着できる点でも最良のコースである｡
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運動不足解消の点から考え,総消費エネルギー塁は,体重1k9あたり18.041
kcalであり,､これはテニスの練習135.8分間,ジョギングならば140.1分間,縄
とび108分間行ったエネルギーに相当するものであった｡7) 本被検者学生におい
ては,総エネルギー消費量が,平均991.87kcalであった｡小林8)は,歩行速度
が120m/分の速度に相当する努力をした平均速足の歩行でも,心拍数は120拍/
分の水準にとどまっており,.この水準での運動は,筋活動が筋肉ポンプの働き
によって静脈還流を増大させ,1回拍出量を増大させるというメカニズムが心
拍数を上昇させる反応に先行すると報告している｡歩行運動にわずかな傾斜が
つくことは,エネルギー需要量が急増する｡これは坂道などの歩行では,物理
的に自分の体重を上昇させるという実質的な仕事量が加わるために,身体への
運動負荷が大きくなるためであると報告した｡
健康保持 ･増進9)のためには,歩くことがその基本であるとされているが,
平地ばかりででは身体に対する運動塁は少ないため,本コースのようなハイキ
ングの坂道が多い場所こそ人間の脚 ･腰を丈夫にするとともに運動不足解消に
も大いに役立つことは明確である｡
今回の調査においてわかった注意すべきハイキングでのこころえは,朝9時
に出発するときは,快晴だったため降雨などは考えもしなかったが,下山の途
中降雨にみまわれた｡あまりの早朝の快晴のために,気象状況に注意を払うこ
とを忘れてしまったのである｡後に聞くところによれば,夕方の天気は降雨が
あるという予報であったことがわかった｡朝の気象状況にまどわされず,ハイ
キング時は必ず気象予報をきくように心がけることが大切である｡
<まとめ>
本大学において実施された鶴ヶ峰 ｢日本のへそ｣へのハイキングにおいて,
万歩計と行動の調査の結果から,次のことが結論された｡
1.万歩計の測定値は,10名の被検者とも同傾向を示したことから,ある程度信
頼性のおけるものであり,本ハイキングコースの総歩数は平均27787.0士
4678.2歩であった｡
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2.本ハイキングコースは,危険箇所が少なく,休息場所,景色のすぼらしさ,
･.コースの傾斜の緩急の点からも,疲労度合が少なく,広 く一般人に最適の
コースである｡
3.本コースにおける消費エネルギー量は,推定体重 lk9あたり18.041kcalであ
った｡さらに本短大生では,平均991.87kcalであった｡これは,運動不足解
消の点からも最適コースである｡
4.総歩数と (身長一座高)の間には,危険率 5%で負の相関関係が認められ,
歩幅は下肢長が長い程大きいことが推察された｡
5.山のハイキングでは,気象状況に充分注意すべきである｡
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